LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Enkel fiskgratang med tomat, dill

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet °
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. OCh Cltl‘Oﬂ
4 i, i ] ’
Till servering 1. Vdrm ugnen till 175°C (varmluft) eller 200°C (vanlig).
Potatis 400 g . . L
Citron, (citronklyftor) % 2. Till servering: Koka potatis mjuk i ldttsaltat vatten.
st 3. Fiskgratdng: Strimla purjolok. Hetta upp olivoljai en
Fiskgratéing kastrull och fréis purjolék pd medelvédrme ca 5 min.
Purjolok Y ‘St 4. Tillsditt minifraiche, mjélk, chili flakes (efter egen smak),
® Olivolja Y2 msk ortmix, tomatpuré och kycklingbuljong. Koka upp och
M|n|fyg|ct1e 2dl sjud ca 2 min. Hacka dill. Skélj citron i ljummet vatten
o .MJOlk Vo dl och finriv skalet. Blanda ner citronskal och hdlften av
Chili fiakes 1krm dillen.
Ortmix % forp
Tomatpuré Y forp 5. Skdir koljafilé i portionshitar och téirna tomat. Léigg fisk
Kycklingbuljong ¥ pdse och tomat i en ugnsform, krydda allt med salt.
Dill 10+10 g . )
Citron, (citronskal) . st 6. Hdll sasen éver fisken och tomaterna och sdtt in formen
Koljafilé 300 g i mitten av ugnen och tillaga ca 12 min, tills fisken ar
Tomat 2 st klar.
[ ) 1
Sl 7. Klyfta den anvénda citronen. Toppa fiskgratdngen med
Att ha hemma @ resten av dillen. Servera fiskgratéingen med kokt potatis
Mjélk, Olivolja, Salt och citronklyfta.

® 30-40min 2 2PORTIONER Fisk - bra att laga tidigt i veckan! LM 058_2



